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Castella
Angles
Catala

L'assignatura s'imparitra normalment en castella, podent haver-hi moments en que algun del PDI participant s'expressi en catala. Bona part de la bibliografia i
recursos estaran en llengua anglesa.

e CB6. Posseir i comprendre coneixements que aportin una base o oportunitat de ser originals en el desenvolupament i/o aplicacié d'idees, sovint en

un context de recerca

CB8. Que els estudiants siguin capagos d'integrar coneixements i enfrontar-se a la complexitat de formular judicis a partir d'una informacié que, sent
incompleta o limitada, inclogui reflexions sobre les responsabilitats socials i etiques vinculades a I'aplicacio dels seus coneixements i judicis

CB10. Que els estudiants posseeixin les habilitats d'aprenentatge que els permetin continuar estudiant d'una manera que haura de ser en gran

manera autodirigida o autbonoma

CE4. Examinar els mecanismes i els factors de risc que condicionen la higiene postural, les malalties i les lesions i, en consequéncia, dissenyar un
pla d'accio estratégic amb protocols per a la prevencié de lesions i malalties, aixi com per a la reincorporacié progressiva a les activitats quotidianes i

esportives

CES5. Implementar en un entorn multidisciplinari protocols d'avaluacié i control de la readaptacio fisicoesportiva en funcié de les necessitats

individuals de les persones
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CGL1. Aplicar les tecnologies de la informaci6 i de la comunicacié en el context de I'entrenament personal, la prevencié de lesions i malalties i la
readaptacio fisicoesportiva

e CT1. Construir un pensament critic analitzant el propi procés d'aprenentatge i discutint assertiva i racionalment en un context eloguient les idees
alienes i propies.

e CT2. Demostrar les aptituds per al treball cooperatiu i la participacié en equips multidisciplinaris d'acord amb els principis del codi deontologic de la
seva professid, incorporant actituds com l'esforg, el respecte i el compromis com a segell d'identitat.

L’assignatura Higiene postural, flexibilitat i relaxacié, desenvolupara la metodologia, la planificacié i la valoracié de I'entrenament de la flexibilitat. De manera
relacionada, incidira especialment en la importancia de I'educacio i valoracié de la postura, des de la perspectiva de la salut, de la readaptaci6 i també del
rendiment esportiu. Es desenvoluparan técniques de relaxacio i de respiracié com elements fonamentals de la salut. Finalment, s'abordara I'entrenament per
a la salut des de una perspectiva holistica psico-corporal, donant a conéixer terapies corporals com eina terapeutica dintre de les sessions d'exercici fisic.

RA12. Compren els fonaments bioldgics i els factors de risc associats a la higiene postural, les malalties i els mecanismes de les lesions i extreu la informacié
rellevant per establir pautes d'activitat fisica i esportiva.

RA13. Idea un pla estratégic per prevenir lesions i factors de risc a les malalties mitjangant la seleccié d'activitats fisiques i esportives segures i saludables.

MD1. Métode expositiu o lligé magistral.

MD?2. Estudi de casos.

MD3. Resoluci6é d'exercicis i problemes.

MD4. Aprenentatge basat en problemes (ABP).
MD6. Aprenentatge cooperatiu.

MV1. Resolucié d'exercicis i problemes virtuals.
MV3. Aprenentatge cooperatiu virtual.

MV4. Classes invertides virtuals.

METODOLOGIA, PLANIFICACIO | VALORACIO DE LA FLEXIBILITAT

1. Flexibilitat: un manifestaci6 de I'amplitud de moviment (ADM)
2. Bases bhiologiques i neurofisiologiques de I'ADM
Factors estructurals
Factors relacionats amb I'edat
Factors relacionats amb les accions motrius diaries
Factors relacionats amb el genere
Factors relacionats amb la temperatura
Factors relacionats amb I'hora del dia
Factors relacionats amb I'exercici fisic
o Factors neurofisiologics de la flexibilitat
3. Metodologia de I'entrenament de la flexibilitat
o Metodes de la flexibilitat
o Estiraments i desenvolupament de la flexibilitat durant la sessié d'entrenament
4. Planificacié de I'entrenament de la flexibilitat
o Fases de perioditzacié de la flexibilitat
5. Valoraci6 i control de I'entrenament de la flexibilitat
o Métode trigonometric (indirecte)
o Métode directe (goniometria, filmacié...)

O 0 0 0 0 O O

RELAXACIO | RESPIRACIO
1. Sistema nerviés

Anatomia i fisiologia basica

Reflexe viscero-somatic / somatic — visceral

Estres

“Tips” per implementar un estil de vida “slow” en els nostres clients

2. Concepte de Mindfullness

3. Aplicaci6 practica del conceptes amb els nostres clients d’entrenament



¢ Practica individual
e Practica assistida
e Meditacié guiada

SALUT HOLISTICA | TERAPIA CORPORAL INTEGRATIVA
1. Salut Holistica
2. Bases de la Terapia Corporal Integrativa (TCI)

e Corassa corporal i caracters corporals
e Consciencia corporal i tensions musculars
e Cos i emoci6

3. Aplicar perspectiva de TCI en I'entrenament PT i activitat fisica per a la salut

e Perspectiva psico-corporal aplicada a un entrenament
¢ Vivenciar l'autorregulacié organismica del cos
e Aprendre técniques de respiraci6 i exercicis corporals en I'ambit terapéutic

AF1. Classes magistrals.
AF2. Seminaris/tallers.

AF3. Classes practiques.
AF5. Tutories.

AV1. Questionaris online.
AV2. Debats online.

AV3. Forums online.

AVS5. Presentacions online.
AV6. Tutories online.

AV7. Estudi i treball en grup.
AV8. Estudi i treball autonom, individual.

SE2. Examen escrit. 20%
SES3. Treball individual. 30%
SEA4. Treball col-lectiu. 20%
SEV2. Qlestionari online. 10%
SEV3. Participacié en forum (debats online). 10%

SEVA4. Treball individual online. 10%
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e Castellano
¢ Ingles
e Catalan

La asignatura se impartird normalmente en castellano, pudiendo haber momentos en que alguno del PDI participando se exprese en catalan. Buena parte de
la bibliografia y recursos estaran en lengua inglesa.

e CB6. Poseer y comprender conocimientos que aporten una base u oportunidad de ser originales en el desarrollo y/o aplicacién de ideas, a menudo
en un contexto de investigacion

CB8. Que los estudiantes sean capaces de integrar conocimientos y enfrentarse a la complejidad de formular juicios a partir de una informacién que,
siendo incompleta o limitada, incluya reflexiones sobre las responsabilidades sociales y éticas vinculadas a la aplicacion de sus conocimientos y
juicios

CB10. Que los estudiantes posean las habilidades de aprendizaje que les permitan continuar estudiando de un modo que habra de ser en gran
medida autodirigido o autbnomo.

e CE4. Examinar los mecanismos y los factores de riesgo que condicionan la higiene postural, las enfermedades y las lesiones y, en consecuencia,
disefiar un plan de accién estratégico con protocolos para la prevencién de lesiones y enfermedades, asi como para la reincorporacion progresiva a
las actividades cotidianas y deportivas

e CES5. Implementar en un entorno multidisciplinar protocolos de evaluacién y control de la readaptacion fisico-deportiva en funcién de las
necesidades individuales de las personas
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CGL1. Aplicar las tecnologias de la informacion y de la comunicacion en el contexto del entrenamiento personal, la prevencion de lesiones y
enfermedades y la readaptacion fisico-deportiva

e CT1. Construir un pensamiento critico analizando el propio proceso de aprendizaje y discutiendo asertiva y racionalmente en un contexto elocuente
las ideas ajenas y propias.

e CT2. Demostrar las aptitudes para el trabajo cooperativo y la participacion en equipos multidisciplinares de acuerdo con los principios del cédigo
deontolégico de su profesion, incorporando actitudes como el esfuerzo, el respeto y el compromiso como sello de identidad.

La asignatura Higiene postural, flexibilidad y relajacién, desarrollara la metodologia, la planificacion y la valoracion del entrenamiento de la flexibilidad. De
manera relacionada, incidira especialmente en la importancia de la educacion y valoracién de la postura, desde la perspectiva de la salud, de la readaptacion
y también del rendimiento deportivo. Se desarrollarén técnicas de relajacion y respiracion como elementos fundamentales de la salud. Por dltimo, se
abordara el entrenamiento para la salud desde una perspectiva holistica psico-corporal, dando a conocer terapias corporales como herramienta terapéutica
dentro de las sesiones de ejercicio fisico.

RA12. Comprende los cimientos biol6égicos y los factores de riesgo asociados a la higiene postural, las enfermedades y los mecanismos de las lesiones y
extrae la informacion relevante para establecer pautas de actividad fisica y deportiva.

RA13. Idea un plan estratégico para prevenir lesiones y factores de riesgo a las enfermedades mediante la seleccion de actividades fisicas y deportivas
seguras y saludables.

MD1.
MD2.
MD3.
MD4.
MDG6.
MV1.
MV3.
MV4.

Método expositivo o lecciéon magistral.

Estudio de casos.

Resolucién de ejercicios y problemas.
Aprendizaje basado en problemas (ABP).
Aprendizaje cooperativo.

Resolucion de ejercicios y problemas virtuales.
Aprendizaje cooperativo virtual.

Clases invertidas virtuales.

METODOLOGIA, PLANIFICACION Y VALORACION DE LA FLEXIBILIDAD

1. Flexibilidad: un manifestacién de la amplitud de movimiento (ADM)
2. Bases biolégicas y neurofisioldgicas de la ADM

¢ Factores estructurales

Factores relacionados con la edad

Factores relacionados con las acciones motrices diarias
Factores relacionados con el género

Factores relacionados con la temperatura

Factores relacionados con la hora del dia

Factores relacionados con el gjercicio fisico

¢ Factores neurofisiolégicos de la flexibilidad

3. Metodologia del entrenamiento de la flexibilidad

e Métodos de la flexibilidad
e Estiramientos y desarrollo de la flexibilidad durante la sesiéon de entrenamiento

4. Planificacion del entrenamiento de la flexibilidad

¢ Fases de periodizacién de la flexibilidad

5. Valoracion y control del entrenamiento de la flexibilidad

e Método trigonomeétrico (indirecto)



e Método directo (goniometria, filmacion...)

RELAJACION Y RESPIRACION

1. Sistema nervioso

* Anatomia y fisiologia basica

¢ Reflejo viscero-somético / somatico - visceral

e Estrés

¢ Tipos para implementar un estilo de vida slow en nuestros clientes

2. Concepto de Mindfullness
3. Aplicacién practica de los conceptos con nuestros clientes de entrenamiento

¢ Practica individual
¢ Practica asistida
¢ Meditacion guiada

SALUD HOLISTICA Y TERAPIA CORPORAL INTEGRATIVA

1. Salud Holistica
2. Bases de la Terapia Corporal Integrativa (TCI)

e Coraza muscular y caracteres corporales
e Conciencia corporal y tensiones musculares
e Cuerpo y emocion

3. Aplicar perspectiva de TCl en el entrenamiento PT y actividad fisica para la salud

¢ Perspectiva psico-corporal aplicada a un entrenamiento
¢ Vivenciar la autorregulacion organismica del cuerpo
e Aprender técnicas de respiracion y ejercicios corporales en el &mbito terapéutico

TIPOLOGIA ACTIVIDAD

AF1. Clases magistrales

AF2. Seminarios/Talleres

AF3. Clases préacticas

AF5. Tutorias

AV1. Cuestionarios en linea
AV2. Debates en linea

AV3. Forums en linea

AV5. Presentaciones en linea
AV6. Tutorias en linea

AV7. Estudio y trabajo en grupo
AV8. Estudio y trabajo auténomo, individual

SE2. Examen esctrito 20%
SE3. Trabajo individual 30%
SE4. Trabajo colectivo 20%
SEV2. Cuestionario en linea 10%
SEV3. Participacion en foro (debates en linia) 10%

SEVA4. Trabajo individual en linea 10%
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Spanish
English
Catalan

The subject is normally taught in Spanish, there may be times when one of the professor is expressed in Catalan. A good part of the bibliography and
resources will be in the English language.

CB6. To possess and understand knowledge that provides a basis or opportunity to be original in the development and / or application of ideas, often
in a research context

CB8. To be able to integrate knowledge and face the complexity of formulating judgments based on information that, being incomplete or limited,
includes reflections on social and ethical responsibilities linked to the application of their knowledge and judgments

CB10. To possess the learning skills that allow them to continue studying in a way that will be largely self-directed or autonomous.

CE4. To examine the mechanisms and risk factors that condition postural hygiene, diseases and injuries and, consequently, design a strategic action
plan with protocols for the prevention of injuries and diseases, as well as for the progressive return to daily activities and sports

CES5. To implement in a multidisciplinary environment evaluation and control protocols for physical-sports rehabilitation based on the individual needs
of people

CGL1. Apply information and communication technologies in the context of personal training, prevention of injuries and ilinesses and physical-sports
rehabilitation
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e CT1. To build critical thinking by analyzing your own learning process and arguing assertively and rationally in an eloquent context the ideas of others
and your own.

e CT2. To demonstrate the aptitudes for cooperative work and participation in multidisciplinary teams in accordance with the principles of the code of
ethics of their profession, incorporating attitudes such as effort, respect and commitment as a hallmark of identity.

The subject Postural hygiene, flexibility and relaxation, will develop the methodology, planning and assessment of flexibility training. In a related way, it will
particularly focus on the importance of education and assessment of posture, from the perspective of health, re-adaptation and also sports performance.
Relaxation and breathing techniques will be developed as fundamental elements of health. Finally, training for health will be addressed from a holistic psycho-
body perspective, introducing body therapies as a therapeutic tool within physical exercise sessions.

RA12. Compren els fonaments biologics i els factors de risc associats a la higiene postural, les malalties i els mecanismes de les lesions i extreu la informacio
rellevant per establir pautes d'activitat fisica i esportiva.

RA13. Idea un pla estratégic per prevenir lesions i factors de risc a les malalties mitjangant la seleccié d'activitats fisiques i esportives segures i saludables.

MDL1. Expository method or magisterial lesson.
MD2. Study of cases.

MD3. Resolution of exercises and problems.

MD4. Problem-based learning.

MD6. Cooperative learning.

MV1. Resolution of exercises and virtual problems.
MV3. Virtual cooperative learning.

MV4. Virtual flipped classes.

METHODOLOGY, PLANNING AND ASSESSMENT OF FLEXIBILITY

1. Flexibility: a manifestation of range of motion (ROM)
2. Biological and neurophysiological bases of ADM

3. Flexibility training methodology

4. Flexibility training planning

5. Assessment and control of flexibility training

RELAXATION AND BREATHING
1. Nervous system Basic anatomy and physiology

2. Concept of Mindfulness

3. Practical application of the concepts with our training clients

HOLISTIC HEALTH AND INTEGRATIVE BODY THERAPY
1. Holistic Health
2. Bases of Body Therapy

3. Body Therapy in PT training and physical activity for health

ACTIVITY TYPOLOGY
AF1. master classes
AF2. Seminars/Workshops

AF3. Practical classes



AFS5. tutorials

AV1. online questionnaires
AV2. online discussions
AV3. online forum

AV5. online presentations
AVB. online tutorials

AV7. Study and group work

AV8. Individual study and work

SE2. Written exam

SE3. Individual essay

SEA4. Collective essay

SEV2. Online questionnaire
SEV3. Forum participation
SEV4. Online Individual essay

20%
30%
20%
10%
10%
10%
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